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Uvod

LCudia odjakziva tiZzia po tom ¢o nemaju, alebo po tom ¢o mali a prisli o to.

A preto sa stale dokola medzi 'ud’'mi opakuji rovnake témy. Ti, o pribrali na

vahe chcu schudnut’ a chudi zasa chct nejaké to kilo pribrat’ na vahe. Ked’ sme
mladi, tak chceme ¢im skor dospiet’ a ked’ zostarneme, tak chceme omladnut’.
Rovnako to je aj s chorymi, ktori sa chct ¢o najskor opat’ uzdravit'.

Najviac rezonuju medzi 'ud'mi témy ako schudnutie, uzdravenie a omladnutie.
Stihla postava, plnohodnotné zdravie a mladistvy zjav sa stali doslova idedlom
dnesnej doby. V poslednej dobe sa o fitness, wellness a antiageingu pise,
publikuje a komunikuje vo vSetkych médiach. K tymto témam sa vyjadruji snad’
vSetky najdolezitejSie osobnosti a celebrity spoloenského diania. V odbornych
casopisoch sa moZete docitat’ o najnovsich trendoch na chudnutie, o najlepsich
diétach, cviceniach a kozmetickych vyrobkoch, ktoré vas dovedu k ideélu krésy.

Na tato situdciu okamZite zareagovali vSetci vyrobcovia ndpojov, potravin,
kozmetiky a potravinovych doplnkov stravy, ale aj predajcovia Sportovych

a relaxacnych potrieb. Aj farmaceutické koncerny ponukaju nepreberné
mnozstvo liekov, vitaminov, minerdlov a suplementov, ktoré¢ zaru¢uju okamzité
zmeny. Vysledkom tohto mnozstva informacii a pretlaku ponuky zarucenych
produktov je, zZe I'udia su z toho celkom zmaéteni. Faktom je, ze vysledky tychto
terapii su rozporuplné a vobec sa nenapliiiajii vel'ké o¢akéavania ludi.

Zavazny problém je v tom, Ze l'udia sa prili§ sustred’'uju bud’ na schudnutie alebo
omladnutie. Neuvedomuju si, Ze oboje su neoddelitel'ne prepojené s uzdravenim
tela. Zabudaju taktiez na to, ze bez ich aktivneho pri¢inenia k ziadnej zasadnej
zmene Vv ich zdravi neddjde. Bez potrebnych vedomosti o systéme zdravia sa

v ich zivotoch ni¢ zdsadného nezmeni. Jednoducho nemozete sa uzdravit’ alebo
schudnut’ natrvalo, ked’ nemate v poriadku travenie.

Rozhodol som sa napisat’ tuto knihu, aby som vsetkym trochu pomohol
zorientovat’ sa v oblasti uzdravovania. Kniha je rozdelena na tri hlavné Casti.

V prvej si povieme o skutocnych pri€inach vSetkych chordb a o tom, ¢o
sposobuje zrychlené starnutie tela - entropiu. V druhej Casti si predstavime
,,Systém zdravia®, ktory ndm zarucuje uzdravenie sa z akejkol'vek choroby.
Rozoberieme si aj zdkladné piliere zdravia, ktoré by sa mali dodrziavat’, aby ste
boli v rovnovéhe. V poslednej Casti za zameriame na konkrétne kroky a know -
how ako sa uzdravit’, alkalizovat’, schudnut’ a omladnut’.



I.Historia hP’adania elixiru mladosti.

Tazba po zdravi, mladosti a nesmrtel'nosti je charakteristickd pre 'udstvo. Snaha
ndjst’ ziva vodu, vSeliek na choroby, elixiry nesmrtel'nosti ¢i ve¢nej mladosti
sprevadza l'udstvo od nepaméti. D4 sa povedat’, ze neuticha ani dnes. Po
tisicroCia sa na objavenie takzvaného elixiru nesmrtel’'nosti vynaklada vel'ké
usilie. Mnohi pritom nevéahaju prekroc€it’ hranice absurdnosti a vyhadzovat’ na to
ohromné peniaze.

V stredoveku to bola bajna mandragora kliCiaca zo semena ¢i z mocu obesencov.
Neskor Cierne korenie, ktoré rozpradi krv a zdvihne naladu. Na rad prisli aj iné
koreniny — zeleny ¢aj, zenSen, rozne vytazky Casti bylin a stromov.

Zo zivocisnej riSe to bol praSok z hmyzu ¢i rohu nosorozca a organy najroznejSich
zvierat. Po objaveni Nového sveta zohravala vyznamnu ulohu ¢okolada, neskor
ustrice a hadia krv. VSetko samozrejme ,,zaru¢ene* fungovalo.

VSseliek

MozZnost existencie elixiru Zivota v stredoveku priptstali aj najosvietenej$i ucenci,
ktori ostatné povery svojich ¢ias dokézali odhalit’ a tvrdo kritizovat’. O existencii
,,vSelieku* nepochybovali ani arabsky stredoveky uc¢enec Avicena (980 — 1037) ¢i
anglicky filozof a najoriginalnej$i myslitel’ stredoveku Roger Bacon (1214 — 1292).

Zaujimavostou je, Ze Avicena neskor tvrdil, Ze univerzadlnym lieckom proti vSetkym
chorobam je silny duch. Inak povedané, vyjadril presvedcenie, ze povod chorob je
psychosomaticky.

Vicsina zachovanych receptov o elixiroch Zivota je nielen pestrou, ale Casto aj
nechutnou zmesou 'udového lieCitel'stva. Nechybali pri tom najtemnejSie povery
¢1 Cierna magia. Recepty na vyrobu elixiru obsahovali ingrediencie ako cesnak, krv,
moc, kosti, teld a organy zvierat, korene a Casti rastlin, 'udské i Zivo¢isne vylucky
a mnohé d’alSie nechutnosti.

Rastliny nesmrtel’nosti

LCudia odjakziva verili, Ze niektoré rastliny su samé osebe elixirom zivota, alebo ze
obsahuju zlozku potrebnu na jeho vyrobu. Deje sa to aj dnes, ked’ predajcovia
potravinovych doplnkov ,,spievaji oslavné 6dy* na niektoré super zazracné byliny
alebo superpotraviny.



Patria sem mnohé byliny €1 stromy, ako su napriklad Aloe vera, ZenSen (bylina
nesmrtel'nosti), spirulina, chlorela ¢i lieCivy strom Zederach indicky (Azadirachta
indica), nazyvany aj Nimbovnik, ktoré¢ho G€inky su opisané v knihach starSich ako
Styri tisicrocia.

Ide o akési prirodné antibiotikum, ktoré obsahuje viac ako 140 aktivnych latok
a ma vel'mi silné antibakterialne, antibiotické, protiplesiiové a upokojujuce ucinky.

Udajne dokéze za vel'mi kratky Cas vylieCit’ cely rad chorob a zaroven uinne
zregenerovat telo. Aj preto sa mu hovori Strom Zivota a v indickej kulttre je
povazovany za najpopularnejSiu rastlinu, najsilnejsi prirodny vSeliek a elixir Zivota.

Za zmienku stoji rastlina mandragora lekarska (Mandragora officinalis), ktora
tvorila sucast’ roznych elixirov zivota ¢i ndpojov lasky. Verilo sa, Ze moze rast’ iba
pod Sibenicou, kde odkvapol moc¢ alebo semeno obesencov. Z toho vznikol jej
I'udovy nazov Sibenic¢nik.

Koktail lepsi ako viagra

Dopyt azijskej tradi¢nej mediciny po niektorych druhoch je skutocne obrovsky. Aj
vd’aka mnohym poveram o zazra¢nych ucinkoch tiel zvierat na l'udské zdravie pri
navrateni mladosti a pohlavnej sily sa mnohé zivocichy dostali na zoznam
ohrozenych druhov.

Je l'ahké uverit’ tvrdeniam, Ze pohlavny orgén tigra naloZeny v alkohole vam
prinavrati muzsku silu. Jeho lebka polozena pod postel’ rodicky zabezpeci, ze
privedie na svet chlapca. Na prach rozomleté kosti pomahaja proti reumatizmu,
a ked’ si ich date do vina, pom6Zzu zahnat’ vaSu tinavu.

Z tigrich o¢i sa vyrabaju lieky proti kf¢om a nosenie tigrich fizov vraj zarucuje
odvahu. Dokonca aj tigri mo¢ a trus 1dll na dracku, pretoze tieto telesné vylucky
posobia proti vredom.

Velkej obl'ube sa uz tisice rokov v ¢inskej medicine tesi napoj z vina, ktory
obsahuje vytazky zo srdca, z penisu a krvi r6znych zvierat. Udajne tento koktail
ucinkuje do 30 minut a je lepsi neZ viagra, pretoZze nemd Ziadne vedlajSie ucinky.

Viera v ¢inky liekov z divokych zvierat je v Cine hlboko zakorenena. Uz od roku
1985 v Cine existuju farmové chovy zasobujuce farmaceutické podniky produktmi
z viac ako tridsiatich druhov najroznejSich zvierat.

,Chovnymi* zvieratami v tychto farmach su tigre, leopardy, medvede, ale aj
korytnacky, plazy, vtaky a Zaby.

Dlhovekost’



V Biblii sa spomina kral’ Metuzalem, ktory sa udajne doZil uzasnych 969 rokov,
Noe 950 a Adam 930 rokov.

Za majitel’a tajomstva vecnej mladosti byva povazovany aj jeden

z najvyznamnejSich alchymistov, zakladatel’ modernej mediciny Paracelsus (1493 —
1541). Jeho vedomosti a znalosti boli na obdobie, v ktorom Zil, skuto¢ne
ohromujuce, prinajmensom rovnako ako jeho lekarske uspechy. Preto sa nikto

z jeho sucasnikov neodvazil pochybovat’ o informéciach, ze vlastni kamen
mudrcov ¢i elixir Zivota.

Dejiny poznaji mnohych l'udi taziacich po ve€nom zivote. Ti boli zo strachu pred
smrt'ou ochotni uverit’ akejkol'vek historke, ktord ich ubezpeci, ze budu zit’ vecne.
M¢édia sustavne vyhl'addvaju zaru¢ené sposoby na zlepSenie zdravia, spravnu
stravu a Zivotny §tyl, ktory zaru€uje dlhovekost’ a omladnutie. Veda tvrdi, Ze sa
moézeme dozit’ az 120 rokov. Niektorym malo 'ud’om sa to podarilo.

Najvacsiu dlhovekost’ dosahuju vraj 'udia na Gréckom ostrove Ikaria, ostrove
Sardinia horsky region Ogliastra, Japonskom ostrove Okinava a vysokohorskom
kmeni Hunzov v Pakistane. VSetci maji nieco spolo¢né: ziju v odl'ahlych
prirodnych oblastiach mimo priemyselnych centier. Stravuja sa striedmo

s prevahou ovocia, zeleniny, $alatov a ryb z mora. Ziju pokojne, bez stresov a

v sulade s prirodou. Maju pravidelny pohyb na ¢erstvom vzduchu, piju €isti vodu,
dodrziavaju osem hodinovy spanok a stistavne pracuju.

Ostrovov a horskych oblasti s povodnymi prirodnymi podmienkami je na svete uz
vel'mi malo. Mélokto si vie dnes predstavit’ zivotny Styl tychto storo¢nych l'udi na
ostrovoch. Preto sa budeme musiet’ poobzerat’ po inych sposoboch ako si opat’
prinavratit’ zdravie, nadobudnut’ Stihlu postavu a omladnut’.

Omladnutie

Hradanie elixiru mladosti bolo takmer vzdy zéleZitost'ou panovnikov a ich
manzeliek, bohatych obchodnikov a vplyvnych l'udi. V podstate na kazdom
vyznamnejSom panovnickom dvore boli r6zni ucenci, magovia, alchymisti,
hvezdari, liecitelia, jasnovidci, ktori pracovali pre panovnika na r6znych tlohach.
Realizovali sa tiez aj pri hl'adani zlata ¢i pramena zivota. Znamy je aj pribeh grofky
Bathoricky, ktora sa vraj kupala v krvi mladych panien, len aby omladla.

Obyc¢ajny I'ud vsak trapili celkom iné starosti, napriklad ako prezit'. Bylinkarky a
Pudovi lie€itelia v§ak poznali zaru€ené recepty na to, aby Zeny vyzerali mladsie a
krajSie. Pripadne poznali zaru€eny spdsob, aby si mladu Zenu vzal ten jej vyvoleny.
Takéto rozne ,,Cary mary* sa objavovali pocas celych dejin I'udstva vo vSetkych
spolocenskych vrstvach.



Predtym ako zaneme riesit’ problematiku uzdravenia si musime zodpovedat’ na
otazku: ,, Aky je clovek Zivocisny druh? “



II.AKYy je Clovek Zivo€iSny druh?

Hovori sa, Ze: ,,Sme to, ¢o jeme. “ Na to, €o je pre nas vhodné jest’ je vSak vela
rozporuplnych nazorov. Prakticky kazdy narod ma svoju vlastna kuchyiu

a preto je na svete také obrovské mnozstvo diét. Zoberme si priklad z riSe
zvierat, kde kazdé zviera vie presne Co ma jest. Vie sa, ze zvierata nebyvaju
choré. Ak chceme byt zdravi, musime mat’ jasno v tom, aky je ¢lovek ZivociSny
druh. Potom uz len staci prispdsobit’ stravu tomuto druhu a vec je vybavena.
Pod’me si to teda ujasnit’ a pozrime sa na to, kde sa mame zaradit’ ako zivo¢iSny
druh. Clovek je charakterizovany medzi Zivo&ichmi ako stavovec a cicavec. Do
tejto triedy je zaradenych vel'a Zivoc¢iSnych druhov. V ZivociSnej risi
rozliSujeme Styri zékladné triedy stavovcov:

Misozravci: Macky, Selmy, gepardi, levy ...

Potrava: PredovSetkym miso, ale aj zelenina, trdva a byliny

Maju silné traviace stavy a kysly moc.

Zuby, Cel'uste a drapy na nohéch s uspoésobené na trhanie misa.
Vsezravci: Vtaci (sliepky, morky...), prasata a psy

Potrava: Miso, Cervy, zelenina, ovocie, korienky a kora

Maju stredne silné traviace Stavy a kysly moc¢

Zobéky a zuby maju prispésobené na trhanie mésa a vyhrabavanie cervov.
Na nohéch maju ostré pazary na hrabanie a uchopenie koristi.
BylinoZravci: Kone, kravy, ovce, slony, vysoka zver...

Potrava: PredovSetkym trava, byliny, zelenina a korienky

Maju slabé traviace Stavy a zasadity moc.

Cel'uste a zuby su prispdsobené na preztvanie hore, dole aj do stran.

Na nohach maja kopyta.

Plodozravci: Cudia a primaty ( Simpanzy, opice)

Potrava: Hlavne ovocie, sladka zelenina, zelené listy, orechy, semena a byliny
Maju slabé traviace $t'avy, zasadité telesné tekutiny a moc.

Zuby a ¢el'uste sa pohybuju do vSetkych stran a umoziuji zuvanie.

Na kon¢atindch — ruky a nohy maji prsty s nechtami.



Ktorému druhu sme my homo sapiens, najviac fyziologicky a biologicky
podobni? ViacSina z vas povie, Ze pravdepodobne primatom (Simpanzom),
pretoze mame tiez aj najpodobnejsiu Strukturu kostry, traviaceho

a vyluovacieho systému.

St to cicavce a rovnako ako I'udia ich zakladnou stravou po narodeni je
materské mlieko. LenZe po odstaveni uz mlieko nepiju. Priméaty su plodozravci !
Jedia len surovl stravu, piju len Cistli vodu a moZno aj preto sa teSia dobrému
zdraviu. Preto skuste porozmyslat, ¢i by sme aj my nemali nasu stravu
prisposobit’ svojmu zivo¢isSnemu druhu?

O zvieratach sa vSeobecne vie, Ze Zerl len surovu stravu, piju €istl vodu a preto
si zdravé.

Co by sme mali teda jest’?

Clovek ako jediny tvor na svete konzumuje tepelne upravent stravu. LenZe
nebolo to tak vzdy v jeho histérii. Povodne sa zivil plodmi, korienkami,
semenami a orechmi. AZ neskor v dobe l'adovej sa zacal Zivit’ aj lovom zveri

a tepelnou upravou mésa. Napokon sa usadil a zacal chovat’ domace zvierata

a pestovat’ obilniny a plodiny. Pravdepodobne odvtedy zacali aj jeho zdravotné
problémy.

Ludia na celom svete jedia roznorodu stravu podla toho, ¢o sa kde chova,
pestuje, urodi. Je to vel'mi Siroky zdber roznych druhov potravin. Jediné, ¢o
mame vsetci spolocné je, ze vSade prevazuje varend strava.

Globalizécia sposobila, Ze v stiCasnosti dochadza k velkej migracii l'udstva.
Tomuto trendu sa prispdsobil aj obchod s potravinami, ktory nadobudol
nadnarodny celosvetovy rozmer. Dnes si moZete vSade kupit’ také druhy
potravin z celého sveta, o ktorych sa nam predtym ani nesnivalo.

Pristahovalci si prinaSaju so sebou svoje stravovacie navyky, nové druhy
surovin, korenin a ochucovadiel. Preto sa u nas objavuju najroznejsie druhy
potravin. Na pultoch supermarketov su exotické potraviny z celého sveta. Cudia
ich skii§aja, kombinuji a hl'adajt, €o je pre nich najlepsie. Aj u nas sa Coraz viac
objavuju bistra s Azijskou a inou exotickou kuchytiou. Vi&sinou st F'udia z toho
pretlaku novych druhov potravin zmiteni. Vysledkom tohto stravovacieho mixu
je vSeobecne zhorSeny zdravotny stav l'udstva.

Pri zdravej vyzive plati, Ze ¢im jednoduchSie sa stravujete, tym ste zdravsi.
Tento nazor dietologovia neradi po€uju, pretoze sa zameriavaji hlavne na
nedostatky vo vyzive. Nedostatok vyzivnych latok v beznej strave sa snazia
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doplnit’ potravinovymi doplnkami. To logicky vedie k uzivaniu vysokych davok
aminokyselin, vitaminov a minerdlov. Po takomto predavkovani sice niektoré
priznaky choréb zmiznu, ale objavia sa opét, ked’ nutricné doplnky vysadime.

Nasa strava je prevazne varend a to je hlavna pri¢ina vac¢Siny zdravotnych
problémov l'udi. Takze logicky by sme mali zmenit nielen zloZenie stravy, ale aj
jej sposob pripravy. Mali by sme to urobit’ tak, aby sme z nej ziskali vSetky
ziviny v povodnom stave. Takou stravou je surové ovocie, zelenina a bylinky.
Teraz je vam uz jasné, Ze ak prejdeme na surovu stravu, potom nemusime
pouzivat’ Ziadne potravinové doplnky?

KI'dtCom ku zdraviu teda nie je len vysoka nutri¢na hodnota konzumovaného
jedla obohatend vitaminmi a minerdlmi. Pre vase zdravie celkom posluzi
povodna sila a stcinnost’ surovych potravin. VSimli ste si, Ze potrava
najviacsich a najsilnejsich bylinozravcov (slony, kone, byvoly) a plodozravcov
(gorily) na svete je prevazne trava, plody, byliny a listy? Viete, Ze piju len Cista
vodu? Tento pudovy stravovaci navyk sa nemeni od ich vzniku ako druhu.
Vd’aka tomu prezili ako Zivo€iSne druhy v plnom zdravi a bez akychkol'vek
zmien.

LCudia majt ¢oraz vicsie zdravotné problémy a ak nie€o neurobime, hrozi nam,
ze vyhynieme ako druh. Hlavne si musime uvedomit’, Ze Ziaden Zivoc€ich svoje
jedlo pred konzumaéciou tepelne neupravuje. OSetrovatelia v zoologickych
zahradach uz davno vedia, ze nesmu ziadne zviera kimit’ varenou stravou, lebo
po nej ochorejtl a zahynl.

Veterinari chovatel'om neradia, aby svojich maznacikov kfmili zostatkami jedla
zo stola. Preco? Pretoze nasi maznacikovia by dostali rovnaké choroby ako my.
Tepelnou upravou meni jedlo svoje chemické zlozenie a Struktaru. Nas
organizmus to nedokdze stravit’ a tak sa zvysSky potravy usadzaju v tele vo
forme hlienov a toxinov. Tie spolu s prekyslenim tela sposobuju zapaly a vazne
choroby.

,, Clovek je jediny zivocisny druh, ktory nevie, co ma jest. *

Priklad:

Malé deti este instinktivne citia, co chcu jest a preto piju po narodeni materské
mlieko. Ked’ prestriete stol jedlami vsetkého druhu, instinktivne pristupia

k ovociu a energeticky bohatym jedlam. To preto, Ze sme povodom plodozZravci
a tieto inStinkty este nemaju potlacené. Neskor ich rodicia naucia jest rozne
sladkosti a svoje zdedené stravovacie navyky. Jednoducho povedané, musime
opdt zacat jest to, co si vyzaduje ndas zZivocisny druh.
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Vsetci l'udia st v podstate ako biologicky druh rovnaki. NaSe duSevné pochody
a anatomické zloZenie tela je prakticky rovnaké, &i pochddzame z Azie, Eurépy
alebo Ameriky. Nase poznanie, geografické prostredie, miera aktivity, zivotny
Styl a tradicie st vSak rozdielne. To je ten hlavny dovod, ktory vytvara rozdiely
v druhoch jedal, ktoré bezne jeme. Kazdy narod ma vlastné sposoby pripravy
jedal a stravovacie navyky.

Ak chcete prezit’ v zdravi, vymaiite sa zo starych stravovacich ndvykov nasich
predkov, ktoré nas nicia. Pokuste sa porozumiet’ svojmu druhu a odteraz jedzte
len také jedla, ktoré Cistia, posiliiuju, regeneruji a uzdravuja vase telo. Je to

v zdujme zachovania l'udstva . Uvedomte si, Ze jedlo nds mdze posilnit’ alebo
oslabit’, ¢i spdsobit’ choroby alebo uzdravit'.

Priklad:

Stalo sa vam uz niekedy, Ze ste na cerpacej stanici nacapovali do svojho auta
namiesto nafty benzin? Potom ste sa cudovali, Ze auto vam po chvili zacalo
spomalovat’ a nakoniec motor zdochol. Zavolali ste opravara a ten zistil, Ze tam
mdte benzin. Vypustil palivo, vycistil palivovu nadrz, filtre a naplnil tam naftu.
Tato skusenost' vas vysla draho a vy ste si odvtedy davali ovela vdcsi pozor na
to, o tankujete. Vas naftovy motor nebol postaveny na spalovanie benzinu a tak
odmietol poslusnost. Normdlne sa to vola porucha motora.

Ked’ si kupite automobil, tak dostanete k nemu navod na pouzitie

s popisom predpisaného druhu paliva a maziv. V navode je presne popisana
udrzba auta, zaru¢ény, pozarucny servis a ¢o mate robit’ pri ur€itych poruchach.
Ak pouzivate tieto predpisané pravidla, mate garanciu, Ze auto vam bude bez
problémov fungovat’ dlhu dobu.

Clovek je Zivy organizmus a na tvorbu energie potrebuje konkrétny druh paliva.
Ked’ ho nebude mat’ dostatocné mnozstvo, za¢ne sa objavovat’ unava, oslabenie
a poruchy organov. Ak pouzivame nespravne palivo, tak najskor pride zapcha,
naduvanie, zapaly a bolesti. Neskor telo odmietne poslusnost’ a tuto poruchu
volame infarkt alebo mozgova prihoda. Konzuméciou nespravnej stravy si
doslova vyrabame zdravotné problémy a v horSom pripade prichadza predcasna
smrt’. Vyhlasujeme sa za panov tvorstva a pritom sme jediny Zivo¢iSny druh,
ktory stale pouziva na pohon nevhodné palivo.

Tradi¢né diéty
LCudstvo je nepoucitel'né. Aj po tisicoch rokov nadobudnutych skusenosti
s konzumadciou stravy mame zI¢ stravovacie navyky. Stustavne skiiSame nové

anové formy racionalnej vyzivy a réznych druhov diét. Spolo¢nym rysom
vacSiny diét je odopieranie nejakej potraviny, alebo uprednostiiovanie jedného
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zloZenia stravy pred druhymi. Jedni klada déraz na sacharidy, druhi na
bielkoviny a d’al$i na tuky. Azda najvacsia dilema v Zivotosprave je otazka, ¢i
jest’ mdso alebo nie.

V prvom rade si musime uvedomit’, ze ako l'udia nie sme rovnaki. LiSime sa
pohlavim, rasou, postavou, metabolizmom, dedi¢nymi vlastnost'ami, rodinnym
povodom, geografickym prostredim, v ktorom Zijeme, kondiciou, zdravotnym
stavom a stupniom znecistenia organizmu. Hlavna pri¢ina netispesnosti nami
vybranych diét spociva v tom, ze jednotlivé diéty zaberaju len na ur€ity typ l'udi.
Nezabudajte, Ze ¢o nieckomu prospieva, moéze druhym uskodit’. NajvacSou
chybou vic¢siny diét je, Ze sa prevazne zameriavaju na zniZzenie hmotnosti

alebo narast svalovej hmoty. D4 sa povedat’, Ze autorom tychto diét ide
predovsetkym o to, aby sa zmenila forma postavy. Tento pristup je prilis
povrchny, nesystémovy a ¢asto aj zdraviu nebezpecny.

Ked’Ze l'udia nepoznajli zékladné piliere zdravia, tak na sebe striedavo skiiSaju
tieto navrhované diéty formou pokusov a omylov. Postupne sktiSaju nizko
kalorické, nizkotu¢né, vysoko sacharidové, vysoko proteinové, nizko
sacharidové alebo ovocné a Stavové diéty. Najskor prechadzaji na
vegetaridnsku stravu, potom na vegansku, pripadne na makrobioticku, RAW ¢i
delenu stravu. Viaceri z tychto ,, hPadacov pravdy* si radikalnou zmenou
stravovacich ndvykov zdravotne poSkodili. Ako sa hovori: ,, Vsetkého vela
Skodi. “

V tejto knihe poukdzem na systém stravovania ¢loveka ako zivocisny druh.
Predstavime si zédkladné pravidl4 zdravej vyzivy. Na to, aby ste sa dobre najedli
nepotrebujete poznat’ kalorické hodnoty jednotlivych surovin, podrobny obsah
Zivin, mineralov a vitaminov. Nemusite mat’ ani vSetky dietologické vedomosti
z oblasti vyZivy potravin, ktoré vas len eSte viac zmétu.

Veda o vyzive je rovnako zlozita ako vSetky ostatné vedy. Niekedy mam dojem,
Ze aj tak sluzi len niekol’kym jednotlivcom na to, aby sa hrali na dolezitych
odbornikov. Podl'a miia st mnohé vedecké Studie ¢asto tplne vedla. VyZzivovi
poradcovia neustale vytvaraji nové vseobecné tabul’ky, porovnavaji energetické
a nutricné hodnoty, vymyslaju rozne indexy a Specialne diéty. VSetko si
nechavaji potvrdzovat akademickymi kapacitami v odbore vyzivy potravin a
roznymi vyskumnymi ustavmi. Po Case sa aj tak ukaze, Ze bud’ neplatia na
kazdého, alebo Ze vobec nefungujt.

Nie je tajomstvo, Ze vacSinu vyskumnych ustavov financuji nadnarodné
potravinové koncerny. Tieto s zasa prepojené s farmaceutickymi gigantmi.
Najhorsie pre nds je to, ze farmaceuti a potravindri sa spolu s lekdrmi podiel’aju
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na vzdeldvani l'udi v oblasti vyzivy. Sktste hadat, aky vyskum bude financovat’
mliekarensky gigant a ¢o bude odporucat’ v ramci zdravej vyzivy? Chcem tym
naznacit, Ze sucasné vzdeldvanie ohl'adom zdravej vyZivy je zmanipulované,
rozporuplné a zamerané na oslabenie nasho zdravia.

Nadnarodné farmaceutické monopoly potrebuji na biznis 'udi s podlomenym
zdravim. V cCasopisoch a r6znych médiach sa dozviete asto rozporuplné
informacie o stravovani. Cudia su z toho chaotického mnoZstva informacii
zmdteni. To je aj ich zdmer, Cize zneistiet’ cloveka, vyvolat’ v iom strach

a obavy, aby sa dal lepSie manipulovat. Zatial’ sa im to dari vel'mi dobre.

Pritom miliény nevzdelanych l'udi na celom svete jedia spravne aj bez toho, aby
vobec niekedy nazreli do kucharskej knihy alebo sa radili s uzndvanym
dietologom. Jedia kazdy den zodpovedajuci pomer bielkovin, tukov, sacharidov
a su zdravi. Robia tak uz stovky rokov aj bez toho, aby poznali najnovsie
vyZzivove tabul’ky navrhnuté Specialistami na dietologiu a schvalené nejakym
dozorujicim ministerstvom.

Musim vam opét’ pripomenut’, Ze kazdy ¢lovek je originalny, jedinecny, a preto
potrebuje Specidlny stravovaci rezim usity doslova kazdému na mieru. Na to,
aby ste zistili ¢o je pre vas najlepsie, potrebujete poznat’ seba ako Zivoc¢iSny druh
a nadobudnut’ aspon zédkladné vedomosti z oblasti vyzivy. Toto vSetko dokazete
zvladnut’ len vy sami, a preto vdm nemdze pomdct’ Ziadny vyzivovy odbornik.

Priklad:

Ked' chcete jazdit na aute, tak musite predtym absolvovat’ autoskolu. Tu sa
oficialne ucite zakladné informacie o pravidlach cestnej premavky, predpisy

a vyhlasky s celoplosnym pésobenim. Dalej sa ucite zdkladné casti motorového
vozidla, ich zloZenie a funkcie. Potom ako riadit auto a ako robit’ na niom
zakladnu udrzbu. Po skuskach viete vsetko o cestnej premdvke a zakladnom
servise na aute. Ked' dodrzZiavate predpisy a nariadenia, mozete pokojne jazdit
cely zZivot bez nehody. Ak dodrZiavate zdkladnu udrzbu a starostlivost’ , auto vam
spolahlivo sluzi.

Ked' sa narodite, nedostanete ndvod na pouzitie tela. Neziskate Ziadne oficidlne
vzdelanie o tom, ako sa starat o svoje telo, jeho vyZivu a udrzbu. Robite len fto,
co ste odkopirovali od rodicov a najblizsich, ktori to tiez odkopirovali od svojich
rodicov. Preto mame také rozdielne a casto rozporuplné informdcie na vyzZivu.
Vysledkom su zdravotné probléemy, aj ked sa riadime dobre mienenymi radami
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rodicov a najblizsich. Kolko je ludi, tol'ko je aj ndzorov na starostlivost

o zdravie a na spravnu zivotospravu. Kto sa v tom md vyznat, ked’ kazdy hovori
nieco iné ? Vysledkom takejto ,,divociny“ je celkové zhorSenie zdravia

a stupajuca nadvaha obyvatelstva.

O zdravej strave je napisanych ohromné mnozstvo knih. Su pisané z roznych
uhlov pohl'adu. NajcastejSie sa venujui roznym diétam na schudnutie. Na to
pouzivaju komplikované vypocty kalorickej hodnoty surovin. Cudia sa v tom
nakoniec stracaju a prestant ich pouZzivat’, lebo im to nedava zmysel. Treba si
uvedomit’, ze kazdy ¢lovek je iny a tu uz nepomdze ziadna matematika a zlozité
algoritmy. Otazka zdravia je vSak ovel'a jednoduchsia, ako naznacuju tieto
knihy. Mnoho l'udi sa ma pyta, ¢o teda maja jest. Moja jednoducha odpoved’ je:
,,Jedzte také potraviny, ktoré su pre nds ako biologicky druh vhodneé “. Stali,
ked’ zaradite do vasej stravy 80% surovej stravy s prevahou ovocia, zeleniny

a zelenych listov.
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